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فحة المحتويات 


الموضوع 

المقدمة 

هل أعاني من القلق الاجتماعي؟ 

ما هو القلق الاجتماعي؟ 

ما هي مسببات القلق الاجتماعي؟ 

ما الذي يجعل القلق الاجتماعي gene‏ 

كيف أساعد نفسي 2# التغلب على القلق الاجتماعي؟ 
فهم القلق الاجتماعي 

كيف يمكنني الحد من أفكاري و معتقداتي وتصوراتي السلبية؟ 
كيف أتوقف عن التركيز على نفسي S‏ 

كيف يمكنني تغيير سلوكي ؟ 

كيف يمكنني التقليل من أعراضي الجسدية؟ 

كيف أستطيع الحصول على مزيد من المساعدة؟ 
مراكز تقدم لك المساعدة 


كتب مفيدة 


القلق الاجتما F‏ 
دليل المساعدة الذاتية 


تمت ترجمة الدليل بعد الحصول على موافقة خطية من أصحاب الحقوق الفكرية 2 بريطانيا NHS‏ من خلال د. أحمد الهادي 
بالتعاون بين كرسي سابك لأبحاث وتطبيقات الصحة النفسية والمركز الوطني لتعزيز الصحة النفسية. 

"أخشى الذهاب إلى أماكن قد أضطر فيها إلى التحدث مع الناس» قبل الذهاب أفكر أنني سأفعل أو سأقول Cui Éi‏ 
وسيظنون أنني أحمقء لا يبدو أن هناك شخصا آخر يشعر كما أشعر؛ الطريقة الوحيدة التي يمكنني من خلا لها مواجهة 


الناس ..إذا كان صديقى TELT‏ فهو ملىء بالثقة Ping‏ 


"إذا اضطررت أن أتحدث 2 اجتماع Y‏ أستطيع التأقلم مع الموقف. رجلاي تسير ببطء أشعر يغثيان وتعب» أشعر أن الجميع 
يراقبونني عن كثبه أعلم أنه أمر سخيف وأن الآخرين لا يواجهون الذي أواجهه؛ أستمر بالتفكير بعد ذلك ob‏ الجميع 
يشعرون أتني لست أهلا للعمل ..." 


هذه الأفكارهي لأشخاص يعانون من القلق الاجتماعي» و هي مشكلة شائعة رغم أن الناس لا يتحدثون عنها كثيرا . 
يهدف هذا الكتيب إلى مساعدتك على: 

O‏ معرفة ما إذا كنت قد تواجه مشكلة مع القلق الاجتماعي. 

© فهم القلق الاجتماعي » ما أسبابه e‏ ما الذي يساعد 2 استمراره. 

O‏ النظر 2 وسائل يمكن من خلالها مساعدة نفسك للتغلب على القلق الاجتماعي. 

القلق الاجتماعي؟ 

هو أحد أكثر أنواع القلق انتشارًا ويمس كلاً من الرجال والنساءء الكثير يشعر بالخجل أو القلق 2 
المواقف الاجتماعية لكن مع القلق الاجتماعي تتضاعف هذه المشاعر مما يجعلها أكثر خطورة على الذين 
يعانون منه مما قد يؤثر على علاقاتهم و مهنهم وحياتهم عامة. 

هل أعاني من القلق الاجتماعي؟ 

من أجل معرفة ما إذا كنت تعاني من القلق الاجتماعي ضع علامة بجوار تلك الأعراض التي تواجهها 
بانتظام : 

ماذا يحدث لجسمك ؟ 

ما تحس به 2 جسمك من القلق الاجتماعي هي استجابة جهازك العصبي البدائية للخطر 'الهروب أو 
المواجهة" وهي 2 الواقع استجابة مفيدة للتعامل مع تهديد مادي 'حقيقي" مما يساعدنا على التعامل مع 
المخاطر التي قد تواجهنا» لكن مع القلق الاجتماعي كل الأعراض تدور حول المواقف الاجتماعية فقط. 


s 


عندما تدخل 2 موقف مع الآخرين ولديك قلق اجتماعي» قد تحس 2 جسمك Linas‏ من هذه الأحاسيس: 
لا تسارع نبضات القلب / ينبض بقوة 

لا ضيقة 2 الصدر / ألم. 

لا وخزأو خدر 2 أصابع اليدين أو الرجلين. 

لا تقلبات 2 المعدة / عدم ارتياح. 

لا جفاف الفم. 

O‏ الحاجة إلى الذهاب إلى دورة المياة. 

لا إهتياج / تململ. 

لا توتر وشد 2 العضلات. 

لا تعرق. 

لا تغيرات 2 التنفس. 

لا دوخة و شعور بالدوار. 

لا احمرار الوجه. 

ماذا تشعر / تفكر ؟ 

لا إحساس خوف قوي و مستمر # المواقف الاجتماعية. 

لا تعرف أن هذا الخوف مبالغ فيه أو غير معقول. 

لا تفكر أنك قد تتصرف بطريقة ستكون محرجة لك أمام الآخرين. 
لا تعتقد أن الآخرين يفكرون بك و يحكمون عليك بسلبية. 

لا تقول لنفسك 'يجب أن لا أظهر قلقي'. 

لا تعتقد "إذا أخطأت فلن يتقبلني “OS!‏ أو "إذا اظهرت توتري سوف يظن الناس انني خائف'. 
لا تفكر 'سوف أظهر بمظهر الأحمق" أو 'سأضع نفسي بموقف محرج". 


لا تفحر "آنا ممل" أو “Cape Li‏ 
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القلق الاجتما ’ 
دليل المساعدة الذاتية 


لا لديك صورة ذهنية سلبية عن نفسك » وهي ما تخشى ان يراك الناس من خلالہا ‘bas ağa Í:‏ ضعيف»› 
خجول .. إلخ 

لا قبل الدخول 2 المواقف الاجتماعية» تعتقد أن الأمور سوف تسير بشكل سيء. 

لا بعد انقضاء الموقف تسترجعه بأفكار سلبية 'ظهرت بشكل غبي" a‏ كان الأمر مريعا 0 

ماذا تفعل / سلوكك ؟ 

لا 2 بعض الأحيان تذهب إلى المواقف الاجتماعية التي تجد فيها صعوبة ولكن تكتشف انها مُنهكة 
es‏ وعندها تقلق بشدة. 
الستدويشات Vy‏ من الأكل ك ems alas‏ 
تتجنب التحدث على الباتف وأحيانًا لا ترد عليه. 

لا تفعل أشياء لمساعدة نفسك عندما لا تستطيع الاسترخاء 2 المواقف الاجتماعية مثل: التدخين ial yn‏ 
تفرب على ما E vii‏ اا عدا ار | AS Bern | er‏ کے encase cpm ec‏ ت اوا 
وتختفي بعيدًا عن الأنظار» تخطط لخروجك من الموقف› تذهب باستمرار لدورة المياهء تتجنب التواصل 
البصري» تتكلم كثيرًا أو قليلا. 


I!‏ كنت قد وضعت علامة ظم الخيارات أعلاه فقد تكون x‏ ن القلق الاجتما 


ما هو القلق الاجتماعي؟ 

غالبًا ما يعتقد الأشخاص الذين يعانون من القلق الاجتماعي أن الآخرين سوف يفكرون بهم بشكل سيء 
أو أنهم سيحكمون عليهم. يعتقدون آنهم تحت المراقبة اللصيقة ويريدون الظهور دائما بشكل لائق. 2 
الوقت نفسه يخشون ألا يكونوا جيدين مثل الآخرين وأنهم 'ليسوا على المستوى المطلوب . 

يعانون من أعراض القلق مثل التوتر» تسارع نبضات القلب» دُوارء تأتأة ‏ الكلام» رجفة 2 الصوت.. 
عندما يدخلون 2 المواقف الاجتماعية. 

قد تبدو بعض المواقف أكثر صعوبة من غيرهاء قد يشعر بعض الأشخاص القلقين اجتماعيًا بالراحة التامة مع 
من يعرفونهم جيدًاء لكنهم يشعرون بالقلق الشديد مع الغرباء وقد يكون العكس صحيح» تتاول الطعام أمام 
الآخرين pal‏ صعب للغاية بالنسبة لبعض الأأشخاص» كذلك الأماكن المزدحمة (fis‏ المقاصف والمولات والمتاجر 
أو طوابير الانتظارء بالنسبة للبعض يتمثل قلقهم الاجتماعي بشكل أساسي 2 الوقوف والتحدث أو القيام بعمل 


أمام الآخرين» يعاني العديد من الممثلين والكوميديين والموسيقيين من القلق الاجتماعي عند أدائهم 2 الأماكن 
العامة مما دفعهم لطلب المساعدة من أجل الاستمرار 2 حياتهم المهنية. 

سيبدأ بعض الأشخاص بتجنب المواقف الصعبة تمامّاء وغالبًا ما يؤدي ذلك إلى انزعاج كبير أو فقدان الحياة 
الاجتماعية أو حتى فرص العمل» سوف يتكيف الآخرون مع قلقهم بالقيام بأشياء معينة تجعلهم يشعرون بمزيد 
من الثقة والأمان 2 المواقف التي تشعرهم بالخوف» وهي ما تسمى ب 'سلوكيات الأمان" مثل: 

تجنب التواصل البصري كي لا يجلبوا الانتباه لآنفسهم / البقاء خارج المجموعة / البقاء قرب من يعرفونهم 
عونا / إخفاء سلافات القلى fle URAL‏ ارعدا وسكرة LAY‏ ارق of‏ اكام Aa‏ احمرار اليه 
Lage ge tml‏ لببدو ا / رعا تکار من fend Wl‏ اكير على الاج Sarl gf SN‏ 
فا اکن مشراهة 7 las‏ التظارات الشسسية SN‏ افا ا هی قن ترف عل ties‏ هذه 
الخلاصة؛ يخشى الأشخاص الذين يعانون من القلق الاجتماعي من أن يفكر بهم الآخرون بشكل سيء 
وسلبي وغالبًا ما يعتقدون أنهم ليسوا لائقين مثلهم. وهذا يجعل المواقف الاجتماعية صعبة للغاية مع 
القلق الذي يؤثر على الجسد والأفكار والسلوك. 

ما هي مسببات القلق الاجتماعي؟ 

القلق الاجتماعي يمر به معظم الأشخاص بشكل او بآخر 2 مرحلة ما 2 حياتهم؛ وكما ذكرنا إنه أحد 
أكثر أنواع القلق انتشارًاء الا انه ليس علامة على وجود مرض جسدي أو عقلي خطير» ولكن عندما 
يكون حاد فإن له تأثير كبير على حياة الشخص. 

ile‏ ما sehen‏ فا بانخفاض تقدير الذات أو النظرة الدونية»› والتى ريما تڪون بدأت 2 مرحلة الطفولة أو 
المزاهقة. guy‏ آن سفن الثاين LBL SET‏ يطبيعتهم وقلموا القلق تحدين) يشان المواقف الاجماعية AB‏ يكين 
لدى الآخرين تجارب مرهقة 2 الحياة مثل التنمر أو الانتقاد المستمر مما أدى بهم إلى هذا الشعور. 


تبدأ Assi‏ حالات القلق الاجتماعي 2 مرحلة المراهقة وقد يكون متفشيًا 4 الاسرة. 


2 حقيقة الأمرلا أحد يعلم على وجه اليقين ما الذي يسببه» لكن نعرف الكثير حول ما يجعله مستمرًا 
وهو أمرغاية 2 الأهمية عندما يتعلق الأمر بالتعامل مع القلق الاجتماعي. 


القلق الاجتما ’ 
دليل المساعدة الذاتية 


ما الذي يجعل القلق الاجتماعي مستمراً؟ 


يشعر بعض الناس بالقلق الاجتماعي 2 صغفرهم ولكنهم يصبحون أكثر ثقة مع تقدمهم 2# العمر؛ و 
يمكن أن يستمر الأمر ويصبح مشككلة مدى الحياة» و سبب هذا الاستمرار هي تلك الحلقة المفرغة التي 
تغذي القلق الاجتماعي وتتمثل Lewd‏ يلي: 

-١‏ إذا كان الشخص يعانى من القلق الاجتماعى لسنوات عديدة منذ الطفولة او المراهقة» فقد تكون 
لديه معتقدات قديمة يأنه "ليس جيدًا 2 المواقف الاجتماعية". 
أظهرت الأبحاث أن الشخص المصاب بالقلق الاجتماعي لديه مهارات اجتماعية متساوية مع الآخرين. يميل 
الأشخاص الذين يعانون من القلق الاجتماعي إلى الاعتقاد الخاطئ بأنهم ليسوا ماهرين اجتماعيًا. 

-١‏ تجنب المواقف يمنع الأشخاص من التعود على المناسبات الاجتماعية» ويمنعهم هذا من تعلم إمكانية التكيف 
والشعور بالرضاء إذا تم تجنب الموقف تزداد صعوبته 2 المرات القادمة. و كما ذكرنا أن معظم الأشخاص 
القلقين اجتماعيًا لديهم 'سلوكيات أمان' تمنعهم من التعلم و التكيف مع المواقف الاجتماعية. 

*- الأفكار السلبية عن الذات: 
Kile‏ ما يحمل الأشخاص الذين يعانون من القلق الاجتماعي صورة سلبية 4 أذهانهم عن نظرة الآخرين 
لهم عند الاختلاط بالآخرين بسبب قلقهم يميلون الى التركيز على أنفسهم أكثرء و غالبًا ما يكون 
على الأشياء السلبية مما يزيد من شدة القلق. نادرا ما يتأكدون لمعرفة ردات الفعل الحقيقية من 
الآخرين» ولكن يقومون بتخمينات سلبية حول ما يفكر فيه الشخص الآخرء وبالتالي لا يتحدون تلك 
الصورة السلبية عن أنفسهم. 

-٤‏ "الخوف من الخوف": 
بحيث يتنب الشخص بأنه سيكون GB‏ 2 بعض المواقف ويتوقع ظهور تلك الأعراض المزعجة. 
"أعلم Gi‏ سأرتجف كالورقة عندما أتحدث" 
' لن أستطيع الكلام " 
" ماذا لو لاحظ الناس رجفة يدي" 
تزيد هذه الأفكار من القلق حتى قبل الدخول 3 الموقف 'المخيف" وهذا ما يزيد احتمالية حدوث بعض 
تلك الأعراض أثناء الموقف. 
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ه- بعد الموقف الاجتماعي» غاليًا ما ينظر الشخص إلى الوراء مع الكثير من الأفكار السلبية حول ما 
حدث 'بدوت بشكل غبي /غير لائق . 
'مؤحد الكل ينظر لي بأنني أحمق/لا أجيد التصرف. 
- تؤدي هذه الأفكار السلبية التي تحدث قبل المواقف الاجتماعية وأثنائها وبعدها إلى الظهور المستمر 
لتلك الأعراض المخيفة: رجفة» احمرار/ خجل/ تعرق/ جمود التفكير .. ويساعد هذا الأمر ے2 تعزيز 
المعتقدات السلبية والخوف المتزايد من المواقف 2# المستقبل. 
عندما تجتمع تلك الأشياء معا JSA‏ حلقة مُفرغة من القلق الاجتماعي والتي قد تبدو بهذا الشكل: 


"أنا غير جيد اجتماعيًا / Lil‏ ممل" 


a‏ تجنب الاتصال البصري / التظاهر بالإنشغال 
الاجتماعية / الجلوس في الزوايا 


القلق الاجتهماعي 
دليل المساعدة الذاتية 


الخلاصة- يرتبط القلق الاجتماعي بانخفاض تقدير الذات ويستمر بسبب المعتقدات طويلة الأجل بأنهم 


"غير جيدين 2 المواقف الاجتماعية"» على الرغم من عدم صحتها 2 غالب الأمرء إلا أن هذه المعتقدات لم 


يتم تحديها (oui‏ بسبب التجنب وسلوكيات الأمان والتركيز على الذات عند مواجهة المواقف الاجتماعية 
وهكذا تتشكل حلقة مفرغة تبقي القلق مستمرا . 

كيف أساعد نفسي في التغلب على القلق الاجتماعي؟ 

هناك طرق عديدة يمكنك من LIAS‏ مساعدة نفسك للتغلب على القلق الاجتماعي» منها: 


فهم القلق الاجتماعي. 

الحد من الأفكار والمعتقدات والصور السلبية. 
قلل من تركيزك على نفسك. 

مخالجة سلوكياف التب وا ان 

معالجة الأعراض الجسدية للقلق الاجتماعي. 
طلب مزيد من المساعدة. 


هده الأساليب مجرية ومختبرة و ثبتت فعاليتها لكن تحتاج الكثر من الوقت والجهد. 
فهم القلق الاجتماعي 


كروي مدامفة امسباعية وعدت :فيا صعوية JUS‏ الشهن اخاضى وحاول معرفة ما الذي كان يعدت 
لك وقتها من خلال رسم دائرة القلق الخاصة بك. 
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Aull 


(بعد الموقف الاجتماعي): 


إذا لم تتمكن من الحصول على صورة واضحة عن الصعوبات التي تواجهك من خلال تذكر الموقف› قد 
يساعدك أن تبقي مذكرات للقلق الاجتماعي لمدة أسبوع أو أسبوعين فقط› سجل متى وأين شعرت بالقلق 
وفاذا حرس ف ذلك ne‏ سمل GLE‏ والأهعراض الحسدية وساوكيات الأماخ الى رها قبا Aaa‏ 
وبعد كل موقف. 

بمجرد أن يكون لديك نظرة أوضح لمشكلتك يمكنك بعد ذلك البدء 2 معالجتها وكسر حلقة القلق المفرغة. 
كيف يمكنني الحد من أفكاري ومعتقداتي وتصوراتي السلبية؟ 


الأفكار التلقائية السلبية الصورة 


* لا أجيد التحدث - الناس يعتقدون أننى غبى". | * صورة الذات كمخلوق تافه ضثيل. 


* 'سينظر إلي الجميع عندما أمشي وسأرتجف". ١‏ * صورة الشخص Figs‏ كالورقة والآخرون ينظرون بسخرية. 
٠‏ "سأتلعثم ولن أجد ڪلماتي . * صورة الشخص يتعرق ومرتبك ونظرة شفقة على وجوه الآخرين. 
"e‏ كنت مشرا للشفقة عندما سألت سؤالى . * صورة الذات مع صوت ضعيف يرتجف» والآخرين 


يبدون آقوياء وهادثين. 


قد يساعدق أن قحي الأ فكار والصور السلبية اللقاضة باك 


الأفكار الصورة 


اسأل نفسك إذا كانت لديك أي من أخطاء التفكير التالية؟ 


القلق الاجتما ’ 
دليل المساعدة الذاتية 


-١‏ هل أستطيع قراءة الأفكار ؟ 
ل هذه الحالة انت لا تسعى لمعرفة حقيقة ما يفكر به الشخص الآخرء بل تؤمن بآرائك السلبية 
وتلقي اللوم على الشخص الآخر! 
Wis‏ "هو لا «falling‏ هذه مشكلة شائعة جدا بالنسبة للأشخاص القلقين اجتماعيًا والذين 
يفترضون أن نظرتهم السلبية لذواتهم هي نفس نظرة الآخرين لبم. 
-Y‏ هل آنا "عراف" Last‏ المستقبل ؟ 
'سأبدو بمظهر غير SY‏ "سيضحك الجميع علي" 
-٣‏ هل Li‏ "كوارثي' أضخم الأمور؟ 
"إذا لم يجري الحديث بسلاسة سوف أفقد وظيفتي”" 
"إذا لاحظوا علي القلق لن يرغبوا بالتعرف علي" 
-٤‏ هل أشخصن المواقف؟ 
gil!’‏ يضحكون جميعاء مؤكد أنهم يتحدثون عني" 
"يبدو متململاً: ربما يعتقد أني ممل . 
ه- هل أركز فقط على الأشياء السيئة؟ 


"لقد تلعثمت Laie‏ حاولت التحدث إليه" متجاهلاً أنك تمكنت من التحدث بسهولة مع أشخاص آخرين 
aiana‏ 


كتادة عمودين أحدهما لالأفكار القلقة والآأخر لالأفكار المعتدلة. 


أفكار معتدلة 


أفكار قلقة 


sates *‏ الاس TE‏ وعلى ea yl‏ انهم لم 
ينتبهوا لرعشتي»› دائما يقول الناس أنني أبدو 


oe 


Lait, 
رکون الان سین تجاه مع‎ a 
غياب الأدلة على ذلك”‎ 


Y‏ يبدو أنهم انزعجوا مني» ڪانوا يتحدثون 


jaja‏ أن الناس تعتقد أنني غريب 


chet ٠‏ كثيرًا بلا فائدة مؤكد انني ظهرت 
بقل غب 


الآ ن أكتب عر تکار ف واكب كبر هدر ممكن هن SLL AY‏ أو الأقكار المتوازنة. 


"ماذا تقول لصديق يفكر بهذه الطريقة؟" 


البدف من ذلك هو إجادة اصطياد الأفكار القلقة والرد عليها فورًا » مع مرور الوقت ستبدأ أيضًا 2 تحدي 
معتقداتك الخاطئة طويلة الأجل» عليك تقبل أن الفكرة هى مجرد فكرة وليست صحيحة دائمّاء الأمر 


أفكار قلقة 


كيف أتوقف عن التركيز على نفسي؟ 


أظهرت الأبحاث أن الأشخاص الذين يعانون من القلق الاجتماعي يميلون إلى إظهار زيادة ب4 التركيز على 


الذات 2 المواقف التي يشعرون فيها بالقلق. 


القلق الاجتما ’ 
دليل المساعدة الذاتية 


يركزون كثيرًا على أجسامهم و يبحثون خصوصا عن أعراض القلق: رعشة» تعرق» احمرار» صعوبة 
2 التحدث. 


يركزون على أفكارهم مع الصور السلبية ونظرتهم لذواتهم كما وضحنا سابقا. 
لديهم صورة سلبية راسخة عن كيفية نظرة الآخرين لبم. 

la‏ لا تتوافق الصورة مع نظرة الآخرين ced‏ لأنها ناتجة من أفكار قلقة غير واقعية. 
يعتقدون أنهم محور الامتماء السابى والناقد من الجميع: 


يتوقعون أن يكونوا مثاليين 2 المواقف الاجتماعية. 


طرق الحد من التركيز على الذات: 


لا 'تراقب' نفسك 4# المواقف الاجتماعية:» انتبه لما يحدث من حولك: 

- انظرالى الأشخاص الاخرين وإلى الاشياء المحيطة بك. 

- استمع fue‏ لما يقال (ليس لأفكارك السلبية). 

- لا تتحمل مسؤولية إبقاء المحادثات مستمرة» لا مانع من الصمت» سوف يشارك أشخاص آخرون 
© الحديث. 


الأعراض الجسدية للقلق ليست واضحة كما تظن» إذا قللت التركيز على جسدك ستتوقف عن 
ملاحظة تلك الأعراض. 


ابدأ بالنظر إلى أشخاص آخرين لمعرفة ما إذا كانت تظهر عليهم علامات القلق. 
تأكد بأن الناس لن يكرهونك لأنك قلق - هل تكره شخصا لمجرد أنه كان قلق؟ 


jul‏ بالانتباه al‏ حقيقة أنك لست محور اهتمام الجميع. 


جرب بعض هذه الاقتراحات وأنظر ما مدى فعاليتها معك. 


قن يكون لقنيو ها تفعلة a‏ المتريكة GN‏ كار الثاني على ayo SIR‏ تعد تحدكنا سانا عه 
سلوكيات التجنب والأمان ودورها 2 استمرار القلق الاجتماعي. من المهم أن تكون واضح ب2 تحديد 
السلوكيات التي ترغب 2 علاجهاء قد تساعدك الأمثلة التالية 2 تحديد سلوكيات التجنب والآمان 


الخاصة بك: 


[+5 


V dalle قائمتك الخاصة او ضع‎ wisi 


سلوكيات التجنب 


* عدم الذهاب إلى أماكن قد تلتقي فيها بالناس. 
* تطلب من غيرك ينجزون لك الأشياء حتى تتجنب 
مقابلة الناس. 


تتجنب الحديث مع شخص تعرفه. 


سلوكيات الأمان 


* عدم النظر 2 أعين الآخرين. 

Coat‏ فا of‏ حل فرك بكس بك مك 

د ت فا ده كدري jelai Ne‏ 
الحديث. 

تمسك بالأشياء بقوة. 

جسن بيدا 

* تذهب إلى مكان آمن أو زاوية. 

JES polls of #كتشذل بشي‎ 


© تتحدث سريعًا. 


٠لا‏ تتحدث عن نفسك. 


* تبحث عن شخص آمن لتكون معه. 


قد يساعدك التأمل ‏ 2 هذه JEM‏ 


الخوف من التحدث أمام مجموعة من الناس. 


القلق الاجتهماعي 
دليل المساعدة الذاتية 


يخشى خالد التحدث أمام الآخرين» 2 الماضي تجنب ذلك باستخدام سلوكيات الأمان: عدم النظر إلى الآخرين؛ 
الانشغال» التحدث بسرعة شديدة» اليقاء بجوار صديق حميم يتحدث كيرا ra‏ وقد تفافمت مشككلته laja‏ 
as,‏ هن الذهاب EER‏ الا عة يسبب كوك .وهو هذا paws‏ ال خاو ا خر 


قام بتكوين "سلم القلق' حيث يبدأ من الأهداف الأسهل ويتدرج إلى الأهداف الأكثر صعوية الى أعلى السلم. 


6. أتكلم أكثر و أتحدث chy‏ عندما أكون مع مجموعة من الناس 
5. أختلط بآخرين غير أصدقائي المقربين 


4. أنظر الى الآخرين عندما أكون في مجموعة. لا أراقب أفكاري و أعراضي 


ga näi .3‏ أشخاص آخرين Yau‏ من الانشغال Laila‏ 
2. أذهب الى المقهى و أقابل أصدقائي في الداخل 


1 أقابل صديقي و أدخل aga‏ إلى المقهى 


كيف يمكنني التقليل من أعراضي الجسدية؟ 


أجسامنا هي أول الأشياء التي SLs‏ بالقلق» ومن أجل تخفيف شدة الأعراض الجسدية يجب التعامل معها 
4# مهدهاء من خلال التعرف على علامات التوتر الميكرة. 

تجرد أن قاط علافاكت Sail‏ يكر فع gia toll‏ من خلال colds‏ تكن ما 
الاسترخاء مع الرياضة أو مع الاستماع إلى الموسيقى أو مع مشاهدة التلفاز أو مع قراءة ڪتاب»› لا يهم النشاط 
بقدر أهمية فنيات الاسترخاء التي تساعد 2 الحد من التوتر و منع بعض الأعراض الجسدية للقلق. 


ه التنفس العمية 


التنفس العميق 

اختر وشا من agull‏ تشعر فيه بالراحة: يمكنك القياء بهذا التمرين جالسا أو واقنا بغينيك مشتوحة أو 
مغلقة» ركز على تنفسك لدفائق معدودة» تنفس ببطء وهدوء خلال أنفك وآخرج البواء من شفتيك› خحد 
تفن همین واكك ادلات قر الى كم طلفه تخسن ق اتى زود ES R PEPEE EE AET o‏ 
رد Gf‏ 20 القن العديق ك اا برد ig‏ اعمان ate‏ اا ا ر 
الاسترخاء العضلي التدريجي 

من المفيد قراءة هذه التعليمات عدة مرات قبل البداية ويفضل حفظها عن ظهر قلب» foul‏ بالجلوس أو 
عضلاتك لا ينبغي أن تكون غير مريحة أو مؤلمة» #4 كل مرة تستريح فيها مجموعة من العضلات لاحظ 
ما تشعر بعضلاتك عندما تسترخي» اسمح لعضلاتك أن تسترخي قدر الامكان» لا تحاول الاسترخاء 
أكثر من اللازم فقط تخلص من التوتر. 


القلق الاجتما ’ 
دليل المساعدة الذاتية 


قد يساعدك اتباع الخطوات التالية: 


أغمض عينيك وركز على تنفسك لبضع دقائق» تنفس edan‏ وهدوء» طبق التنفس العميق. 
fl‏ بشد قبضة واحدة ولاحظ التوتر 2 يدك والساعد. استمر 4 الشد وركز على توتر 
العضلات لمدة دقيقة .. ثم استرخ. قد تشعر بوخز خفيف وهي المؤشر لبداية إسترخاء العضلات: 
إنتقل لاقبضة الأخرى وأعد الكرة› مع الممارسة يمكنك جمع اليدين معا 

إثني مرفقيك وشد ذراعيك» ستشعر بالتوتر خاصة 2 أعلى الذراعين» افعل ذلك لبضع ثوان 
ثم استرخ. 

ارجع برأسك الى الخلف ولفه بلطف من جانب إلى OST‏ أشعر كيف ينتقل التوتر والشد» ثم 
ارفع رأسك للأمام 2 وضع مريح. 

يوحجد عدد من العضلات L‏ هذه المنطقة› لكن يكفيك التركيز على عضلات الجبين والفك. 
قم أولا بخفض حاجبيك 2 عبوس لبضع ثواني ثم أرحهما مع إخراج النفس» يمكنك أيضا رفع 
حاجبيك لبضع ثواني ثم استرخ» الآن شد على فكيك ولاحظ الفرق عند الاسترخاءء» حافظ 
على التنفس مع الشد والإرخاء. 

نحتفظ 2 هذه المنطقة بالكثير من التوتر» خذ نفس عميق وارفع كتفيك لأعلى - ثم أطلق 
النفس مع إرخاء الكتفين» لاحظ انخفاض التوتر وأنت تنزل كتفيك لأسفل. 

خد نقتا decals «yee‏ بضع aay cole‏ التودن اقم امقر دع صدر ك يعود إلى طبيعته: 
ثم أعد الكرة. 

خذ نفس عميق» شد عضلات بطنك بإحكام واكتم النفس ثم أطلقه ثم استرخ› أعد الكرة. 
قم بمد الساقين باستقامة وثني أصابع القدمين باتجاه الوجه» ركز على توتر عضلات الفخذين 
والساقين» أبقها لعدة ثواني ثم استرخ. 

أصابع القدمين وكأنك تتخلص من قطرات التوتر الأخيرة. 


اش 


اليدين - 


الذراعين - 


الرقبة - 


الوجه - 


المعدة - 


الرجلين - 


القدمين - 


قد يساعدك agag‏ قريب أو صديق ليقرأ لك التعليمات أثناء التطبيق» أيضًا يوجد العديد من موارد 


الاسترخاء المجانية عبر الإنترنت» وقد اقترحنا Éan‏ منها 4 نهاية الكتيب. 


اتبع النصائح التالية لتحقق الاستفادة القصوى من الاسترخاء: 


الممارسة اليومية. 
ابدأ باستخدام الاسترخاء 2 المواقف اليومية. 

تعلم الاسترخاء دون الحاجة إلى شد عضلاتك» فقط ركز على العضلات واترك التوتر يتلاشى. 
استخدم بعض تقنيات الاسترخاء المساعدة 2 المواقف الصعبة» على سبيل JEM‏ التنفس ببطء وعمق» 
ارخاء ڪتفيك. 

الممارسة ب2 الأماكن العامة (على متن الحافلة» 2 الطوابير» 2 المطاعم.. الخ). 

إستخدم التنفس العميق البطيء مع كلمات مهدئة ترددها ذهنيًا» لكي تسترخي فورًا أينما كنت. 
لا تستعجل» خن وقتك أتناء التمرين. 

لا aged‏ نفسك بالمحاولة» فقط دع الأمر يحدث. 


التنفس اليقظ 


هو نهج مختلف لإدارة الإجهاد» البدف من التنفس اليقظ هو الوعي التام بلا أحكام والسماح للأفكار 
yo Lay‏ أن 36 وكذهب دون الانشغال Lg‏ البدف هن التركيق على اللعظة الحالية ولس SUM‏ أو 
لصيل :ترببظل اكير من حخوظنا با اقكار والشاهر حول ll‏ واستقيل: AUS‏ قن يفيك مجر 
وجودف 2 البنا والآخ وخركيز كف الاحظة dade‏ اشع هذه التعليقات: 


الجلوس بشكل مريح مع استقامة الظهرء اخفض عينك أو أغلقها. 

ركز انتباهك على تنفسك. 

تنفس من خلال أنفك واخرج من شفتيك. 

راقب الإيقاع الطبيعي للتتفس» 4 كل مرة تتنفس فيها لاحظ ما تشعر dy‏ أين تشعر بالنفس؟ 2 
كل مرة لاحظ الأحاسيس المصاحبة لامتلاء وإفراغ SLI)‏ من البواء. 

سوف تتبادر الأفكار إلى ذهنك وهذا طبيعي لكن لا تتعلق بها » فقط لاحظ الأفكار ثم أعد انتباهك 
إلى تنفسك. 

قد تلاحظ أصوات» أحاسيس جسدية» مشاعرء لا تركز عليها فقط أعد انتباهك إلى تنفسك. 

لا تتبع تلك الأفكار والمشاعر» ولا تحكم على نفسك لأنك تفكر وتشعر بهاء لا بأس من وجود 
الأفكار. فقط لاحظها واتركها تنجرف بعيدًا من خلال إرجاع انتباهك إلى تنفسك. 


بإعادة انتباهك إلى تنفسك» كلما زادت قدرتك على ممارسة هذا التمرين ڪلما تطورت 2 مهارة 


القلق الاجتما ’ 
دليل المساعدة الذاتية 


APER قت البومية: مما مرك ا اعات‎ R انظ‎ ls oles ونه ك أن‎ tts Slt Boda 


التشتيت 

عندما تقلل من تركيزك على الأعراض ستجد أنها غالبًا تختفي» حاول أن تنظر من حولك» أدرس الأشياء 
بالتفصيل مثل اللوحات» الأرقام» نوع الأحذية التي يرتديها الأشخاصء» المحادثات.. 

سيساعدك التنفس العميق والاسترخاء العضلي والتنفس اليقيظ وأساليب التشتيت 4 الحد من GLEN‏ 
إضافة الى ذلك يجب أن تدرك بأنه ليس هناك داعي حقيقي للخوف من القلق. 

تعامل مع الأمور خطوة بخطوة 

ستحتاج إلى ممارسة تمارين منتظمة لإدارة الأفكار والأعراض الجسدية للقلق بإستخدام المهارات التي 
تعلمتها 2 الأقسام السابقة» سوف تتعلم تدريجيًا أنه يمكنك التكيف والشعور بالراحة 2 المواقف 
الاجتماعية» من المهم أن تعلم أنك لست وحيدًا 2 الشعور بالقلق» تذكر أن هناك العديد من الأشخاص 
الآخرين يشعرون بالقلق 2 المواقف الاجتماعية لكن لا يظهر عليهم. 

الخلاصة - التكيف مع القلق الاجتماعي. 

افهم جميع مكونات قلقك والأعراض الجسدية والأفكار والمعتقدات وسلوكيات التجنب والأمان الخاصة بك تقليل 
الأفكار السلبية من خلال تحديد وتحدي أنماط التفكير غير المفيد» استخدم الأفكار المتزنة للحصول 
على صورة عادلة عن نفسك. 

قلل من التركيز على الذات - لا تراقب الأفكار والأعراض الجسدية الخاصة بك» انظر إلى ما يجري من حولك› 
قلل من سلوكيات التجنب والآمان من خلال المواجهة التدريجية للمواقف التي تخشاها مع تقليل سلوكيات 
الآمان. 

معالجة الأعراض الجسدية للقلق الاجتماعي باستخدام الاسترخاء وغيرها من الفنيات السابقة. 

كيف أستطيع الحصول على مزيد من المساعدة؟ 

نأمل أن تستخدم التمارين المقترحة 4 هذا الكتيب. قد تساعدك 2 التغلب على القلق الاجتماعي والعودة 
إلى حياتك الطبيعية. 

إا كرت هقدو اك تخرد Caudle Lads‏ أو أن المشبكلة فاه طاطب A 8 Sele!‏ على م ةبكر 
طبيبك هو أفضل شخص يمكنك التحدت إليه؛ قد يقترح Me‏ نفسيًا أو دوائيًا أو كلاهماء قد يقترح 
عليك أن ترى مختص نفسي يمكنه تقديم الخدمة المناسبة لمساعدتك 2 التغلب على القلق. 

(إذا شعرت بالضيق الشديد بحيث تنتابك أفكار بإيذاء نفسك» قم بزيارة طبيبك 4# أقرب وقت ممكن 


أو توجه إلى الطوارئ). 


ii‏ مستشفيات / مراكز تقدم لك المزيد yo‏ المساعدة 
(راجع دليل الخدمات النفسية 2 الموقع الإلكتروني للمركز الوطني لتعزيز الصحة النفسية) 
http://ncmh.org.sa/index. php/pages/view/2577/14/23‏ 


كنتب مفيدة 

- طريقة تفكيرك هي الأهم - كيث هاريل 

- العقل قبل المزاج - كريستين باديسكي» دينيس غرينبرجر 
- استشعر خوفك وقم بالعمل - سوزان جيفرز 

- الشعور الجيد - ديفد دي بيرنز 

- كيف تسيطر على القلق قبل ان يسيطر - البرت أليس 


- بدون قلق» المؤلف روبرت ليهي» مكتبة جرير 


١441/0785 رقم الإيداع:‎ 
QV Ane Pad VP AeA ردمك:‎ 


هاتف )5 6 8 00 8 8 ا( 14 13 ,10 
مركز الاتصال: 0 6 3 3 3 0 0 2 9 
البريد الإلكتروني: info@ncmh.org.sa‏ 
الموقع الإلكتروني: www.ncmh.org.sa‏ 
فاكس: 4 6 8 0 0 8 8 ( 1 1 ) 


صندوق البريد: 9 5 4 5 9 الرياض 11525 


io Abe # 


yeh d_4g) 
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